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The purpose of this research is to develop a muscle training support device that can be attached to a plastic 
bottle and used to perform muscle training based on the slow training theory. The device is wound around a 
plastic bottle and used like a dumbbell. The motion is detected by an acceleration sensor, and it is feedback to 
the user by using lights and sounds. In this study, we focused on the slow training theory, which can obtain 
sufficient effects even with light weight.  
Based on this concept, we developed a device for wrapping plastic bottles and an application for smartphones 
and conducted an evaluation experiment. The training effect was measured by the change in muscle mass and 
the fatigue level of the bodily sensation, and the usability of the equipment was obtained by interview. As a 
result, both the training effectiveness of the entire system and the usability of the feedback were high. 























































































図 1  アームカールのスタートとフィニッシュ 
 
図 2  フレンチプレスのスタートとフィニッシュ 
 
 
図 3  クランチのスタートとフィニッシュ 
 
 
図 4  バックエクステンションのスタートとフィニッシュ 
 
 













































































図 8  プロトタイプ外観 
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テープには、16 個の LED 電球が一列に配置されている。
ユーザーの行うトレーニングの傾きに応じて、電球を4つ
ずつ光らせ、それが上下に移動する。4秒後には開始時と










































表 2  被験者情報一覧 
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図 19 光の色の区別に対する回答の割合 
 
トレーニング効果について、筋肉量の測定に同意した
10人の増加量の平均は、プラス 0.11kg となった。表 4に
その 10人の一覧表をまとめた。筋肉の増加には個人差が
あり、期間中の食事や睡眠等によっても大きく差が出る。
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